Workbook_βversion for Differential Approaches to Stage of Change for Practicing Effective Stress Management Behavior Based on Transtheoretical Model (TTM) : Precontemplat on stage by 津田 彰 et al.
多理論統合モデル（TTM）にもとづくストレスマネ
ジメント行動変容ステージ別ワークブックβ版；前
熟考期
著者 津田 彰, 堀内 聡, 金 ウィ淵, ? 科, 外川 あゆみ
, 江田 照美, 松田 輝美
雑誌名 久留米大学心理学研究
巻 10
ページ 116-127
発行年 2011-03-31
URL http://hdl.handle.net/11316/512
多理論統合モデル（TTM）にもとづくストレスマネジメント
行動変容ステージ別ワークブックβ版；前熟考期＊，＊＊
津 田 彰1)，堀 内 聡2)3)，金 ウィ淵4)，鄧 科2)
外 川 あゆみ2)，江 田 照 美2)，松 田 輝 美2)
要 約
現在のストレス社会では，ストレスを低減するための活動を日常生活の中で無理なく実行すること
が重要である。より大勢の人たちに働きかける集団戦略として，効果的なストレスマネジメント行動
変容を促すプログラムが求められている一方で，個々人の行動変容ステージに適したアプローチ，す
なわち個別最適化した介入が必要となる。これらのニーズに応える行動科学的視点に立つ理論ならび
に実践モデルとして，行動変容ステージ別に行動変容のためのやり方（変容のプロセスと称する）を
教示し，意思決定のバランスに働きかけながら，自己効力感を高め，行動変容のステージを上げてい
く多理論統合モデル（transtheoretical model, TTM）にもとづくアプローチが注目されている。筆者
らは，TTMにもとづくインターネットによるストレスマネジメント行動変容の介入研究の有効性を
高めるために，対象者が自ら効果的なストレスマネジメント行動に取り組むためのセルフヘルプ型
ワークブックβ版（改訂版）を新たに開発した。本稿では，効果的なストレスマネジメント行動を実
行する上で，これらの TTMにもとづくストレスマネジメント行動変容ステージ別ワークブックβ版
をどのように有効に活用したらよいのか，その具体的なプログラムを紹介しながら説明する。
キーワード：ストレスマネジメント行動変容別ワークブック，多理論統合モデル(TTM)，行動変容ス
テージ別アプローチ，個別最適化介入
は じ め に
ここでは，筆者らが以前に作成した「毎日をイキイ
キ暮らすために多理論統合モデル（TTM）によるひと
りでできるストレスマネジメント行動ワークブック」
（日本 TTM研究会編，2008）に大幅に改訂を加えた新
しいβ版を紹介する。今回改訂したβ版では，従来の
ワークブックの特徴を最大限いかしながら，対象者が
より日常生活の中で実践しやすいように，セルフヘル
プ学習の課題を多く盛り込むことを心がけた。
ワークブックの冒頭では，ストレスとストレスマネ
ジメントについて簡単に解説を行い，次に，ワークブッ
クの基本的な枠組みとなっている多理論統合モデル
（transtheoretical Model，TTM）の考え方を説明する。
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* 本ワークブックの執筆は，一部平成 21 年度日本学術振興会科学研究費助成基盤研究(A)「多理論統合モデルを用いたストレスマネジメ
ント介入のランダム化比較試験」（研究代表者：津田 彰，課題番号：18203035）の援助を受けた。
** ｢多理論統合モデル（TTM）によるストレスマネジメント行動変容」のワークブックは，Pro-Change Behavioral Systems, Inc. (West
Kingston, Rhode Island, USA）の許可を得て作成している。
そして，実際にワークブックをどのように活用して
いったらよいのか，その具体的なプログラム内容を紹
介する。とくに，本稿では，TTMにもとづいて分類
される 5つのストレスマネジメント行動の変容ステー
ジの中でも，行動変容に対する動機づけが低く，行動
変容への準備性が乏しいと目される「前熟考期」に属
する人たちに焦点化したプログラムをステップごとに
具体的に説明する。
また介入のための処方箋フィードバックを作成する
上で使用される TTM関連尺度を，資料として末尾に
掲載する。ストレスマネジメント行動の変容ステージ
の中でも，「熟考期」，「準備期」，「実行期」と「維持期」
に属する人たちに個別最適化したワークブックのプロ
グラムについては，紙面の都合上，次号で順次紹介す
る予定にしている。
多理論統合モデルにもとづくストレスマネジ
メント行動変容ステージ別ワークブック
このワークブックは，TTMという理論にもとづい
ています。TTMは，アメリカの心理学者プロチャス
カら（1982）により提唱されたもので，健康に過ごし
たり，ストレスと上手に付き合ったりするために，あ
なた自身の行動を変えていくことに利用できます。
1．ストレスとは？
日常生活の中で生じる “見通しのなさ” や “思い通り
のなさ” を自覚する一連のプロセスです
たとえば，心をボールだとすると，外からボールに
加わる力はストレッサーであり，“ストレスの原因” で
すが，一般には “ストレス” と称されています（図 1）。
そして “ストレス反応” とは，心に生じる “変化” の
ことです。心のボールに何らかの力が加わると，ゆが
んだり，押し返そうとする力が生じます。そのような
反応としての変化もまた，一般に “ストレス” という
言葉で表現され，原因（刺激）と結果（反応）の両方
の意味を含む，あいまいな使われ方がされています。
“ストレス” はふつう，このような変化の過程におい
て，思い通りにならない時や見通しが立たない時に自
覚されます。
普段，私たちは「仕事がストレスだ」「人間関係がス
トレスだ」などと言うことが多いですが，学術的に言
うと，正しくは仕事や人間関係はストレッサー，つま
りストレスの原因として，ストレスとは区別して用い
ます。ところが，一般にはその区別なく使われている
のが実情です。
言葉の用いられ方はどうであれ，ストレッサーは誰
の生活の中にもたくさんあります。そのため，それが
原因で生じる “ストレス” と上手に付き合ったり，逆
にバネにして成長したりすることもできるのです。
2．ストレスマネジメント
イキイキとした毎日を送るために
ストレスを上手にコントロールするやり方を “スト
レスマネジメント” と言います。「ストレスと上手に
付き合えるの？」と思う方もいるかもしれません。で
も，人は無意識のうちに自分の心が元気を失わないよ
うに動いているものなのです。だから，ストレスと上
手に付き合おうと心がけて取り組むだけでも大きな違
いが出てきます。
ストレスマネジメントについて詳しく知り，効果的
にストレスマネジメントができるようになれば，きっ
と心も体もイキイキとした毎日を送ることが可能にな
ります。
ストレスマネジメントの目的は，“人生の質（QOL）
と活力を保ち，ウェルビィーイングを高める” ために，
ストレスによる有害な影響をできるだけ少なくするこ
とです。効果的にストレスマネジメントのための行動
を行うことで，たとえば，生活が良い方向に進んでい
ると感じることができたり，気分が良くなったりする
といった良い変化が起こるでしょう。
気分転換とストレスマネジメントとは，似ているけ
れど違います。嫌なことがあって気分を変えるために
行うのが気分転換。ストレスマネジメントは嫌なこと
がある前でも，後でも，いつでもストレスと付き合う
自分の心や体がイキイキした状態でいられるようにす
ることです。
気分転換もストレスマネジメント行動の 1 つです。
ただ，嫌なことの後に気持ちを変えようとしてもうま
くいかなかったり，気分転換だけでは何の解決にもな
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図 1 ストレッサーとストレス反応
らなくて逆に落ち込んだりするときもありますよね。
だからこそ，気分転換ではなく効果的なストレスマネ
ジメント行動を行うことが大切となるのです。
3．TTM− 5つのステージの概念
このワークブックは，あなたに合ったステージの
“どこからでも” 始めることができます。TTMにもと
づくストレスマネジメントには，“あなたがどんなこ
とをすれば健康になるのかというヒント” が詰まって
います。図 2 に描かれている 5つの行動変容ステージ
ごとにアプローチが異なります。
TTMは，行動変容ステージと意思決定バランス，
自己効力感，行動変容プロセスの 4つの要素から成り
立っています。
①行動変容ステージ……効果的なストレスマネジメン
ト行動に対する準備状態
②意思決定バランス……効果的なストレスマネジメン
ト行動に伴うメリットとデメリット
③自己効力感……………効果的なストレスマネジメン
ト行動を習慣として続ける自信
④行動変容プロセス……効果的なストレスマネジメン
ト行動を続けていくために必要なやり方
4．TTMって何？
自分の状況に合わせたストレスマネジメントができる
プログラム
このプログラムは，あなたがストレスと上手に付き
合えるように支援することを目的に作られています。
このプログラムの特長は，あなたに最も合ったステー
ジから始められることです。
たとえば，何かを始めるときに「今まで全然知らな
かった。初めて聞いた」という人は，その人が始めや
すいところからスタートできます。また，「少しはやっ
たことがあるけど，続かなかった」という人や，「ある
程度は自分でやっている」という人も，あなたに合っ
た地点からスタートできます。
このプログラムでは，自分に合ったやり方から始め
られるので，時間を有効に使えます。また，あなたが
「ここが知りたい，学びたい」というところから始めら
れるので，「知っているのに復習させられる」，「知らな
いのに話が進んでいる」といったズレがありません。
5．効果的なストレスマネジメント行動とは？
大事なのは「あなたがストレスにどう反応するか？」
誰もがストレスの影響を受けます。交通渋滞，仕事
上のプレッシャー，時間がなかったり，お金がなかっ
たりと，毎日の生活にはストレスの原因がたくさんあ
ります。ストレスには人生の課題を解決するのに役立
つものもありますが，過剰なストレスは精神的・身体
的健康に悪影響が及んでしまい，病気になったり，友
人や家族関係を損なうような重大な問題となることも
あります。
ストレスの原因は，家族からの独立といった人生の
大きな転機であったり，ささいな毎日の心配事の積み
重ねであったり，実に様々です。しかし原因が何であ
ろうと，ストレスがどの程度あなたの生活に影響を与
えるかを決定するのは，そのようなストレスに対して
あなた自身がどのように対処するかで決まります。あ
なたの対処能力を超える要求が課せられたときに，有
害なストレスが生じます。そして，ストレスと上手に
付き合わないと，緊張や不安が高くなってしまいます。
この対処法が，効果的なストレスマネジメント行動で
す。
ここでは，効果的なストレスマネジメント行動を次
のように定義しています。「毎日約 20分間，人との楽
しい会話，運動，リラックスするといったストレスを
コントロールするための健康行動を実施すること」
6．ウェブ（Web）サイトとのリンク
このワークブックは，インターネットとリンクして
います。Web上のアンケートに答えることで，あな
たの現在のステージやストレス状態などをチェックす
ることができます。そしてあなたの状態にあった適切
なアドバイスなどを受け取ることもできます。
まずは，下記の手順に従って，Web上でチェックを
してから，ワークブックを行ってください。
1) あなたのためだけに提供された IDとパスワード
を忘れないように書き込んでおきましょう（図 3）。
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図 2 TTMの 5つの行動変容ステージ
2) http://infsoc.sub.jp/ttm/ を入力し，以下の画面
（図 4)になったら，“初めての方へ”をクリックする｡
3) 以下の画面（図 5）になったら，IDの欄に自分の
ID（例：C10053）を入れて，新規登録をクリック
する。
4) 学籍番号と氏名が自動的に表示され，以下の画面
（図 6）になる。
①性別を選択する，②パスワードを入力する，③
メールアドレスを入力する，④決定をクリックす
る。
5) 以下のような仮登録完了の画面（図 7）になる。
6) 登録したメールアドレスに，下記のメール（図 8）
が届く。「登録を完了する場合は下をクリックし
てください」をクリックし，Web アンケートに進
む。
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ID ：               
パスワード：            
図 3 Webサイトにアクセスするための IDとパスワードの入力画面
 
ここをクリック 
図 4 ストレスマネジメント行動変容プログラムへの参加登録画面
 
自分の ID を入力 
ここをクリック 
図 5 ID入力画面
ここをクリック 
図 6 ユーザー登録画面
図 7 仮登録完了画面
 
ストレスマネジメントのユーザー登録確認メールです。 
--------------- 
学籍番号 :d5  
氏名 : 博士５ 
パスワード :1234  
メールアドレス :s210dp03t@std.mii.kurume-u.ac.jp  
--------------- 
で申請されました。 
登録を完了する場合は下をクリックしてください。 
http://infsoc.sub.jp/ttmn/new_user.cgi?num=d5&mode=save  
ここをクリック 
図 8 ストレスマネジメントプログラム参加者に送信されるユー
ザー登録メール
7) クリックすると，下記の画面（図 9）になる。
IDとパスワードを入力して，ログインをクリッ
クする。
8) ログインすると，下記の画面（図 10）になる。
開始をクリックする。
9) TTM関連尺度（資料 1-6参照）のWeb アンケー
トに答える。
10) 次回以降は，7)から行う
｢あなたのステージ」を探してみましょう。まず
はWeb アンケートで自分のステージを確認して
から（資料 1），それぞれのプログラムへと進む（図
11）。
ワークブックのプログラム
第 1章
ストレスマネジメント行動の必要性をあまり感じてい
ないあなたへ…
「前熟考ステージ」
ストレスマネジメント行動の必要性をあまり感じて
いないあなたは，「前熟考ステージ」にいると考えられ
ます。でも，あなたはすでに，このワークブックを手
にするという初めの一歩を踏み出しました！
実は，ストレスマネジメントが必要と思っている人
でも，その準備ができていない場合が結構多いのです
よ。
｢ストレスマネジメント行動に取り組むって，大変
そう」
｢今はぜんぜん考えられないよ」
｢どうやったら効果的なのか，分からないしなぁ」
あなたも，このように思っていませんか？
このステージでは，そんなあなたにも役立つことが盛
りだくさんです‼
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ここに ID と登録した
パスワードを入力す
る 
図 9 ストレスマネジメント行動変容プログラムのログイン画面
ここをクリック 
図 10 セルフヘルプ型ストレスマネジメントプログラムの開始画面
現 在 行 動 し て い な い 人  
❶「 6 ヶ月以内にストレスマネジメント行動を 起 こ す 気 が な い 」 
「前熟考ステージ」へ 10ページへ  
   
❷「ストレスマネジメント行動を 近 い 将 来 （ ６ ヶ 月 以 内 ） 行
う 意 思 が あ る 」 
「熟考ステージ」へ 22ページへ  
❸「ストレスマネジメント行動を ま も な く （ １ ヶ 月 以 内 ） 行
う 意 思 が あ る 」 
「準備ステージ」へ 35ページへ  
 
す で に 行 動 し て い る 人  
❹「ストレスマネジメント行動を 実 行 し て い る が 、 ６ ヶ 月 に
満 た な い 」 
「実行ステージ」へ 50ページへ  
 
❺「ストレスマネジメント行動を は じ め て ６ ヶ 月 以 上 経 過 して
いる」 
「維持ステージ」へ 62ページへ  
 
図 11 行動変容ステージ別アプローチの目次
1．Step 1 ストレスマネジメント行動がもたらす，
50 のメリット
「ストレスマネジメント行動を実行するとどんな良い
ことがあるでしょうか？」
図 12 と図 13，図 14 は，ストレスマネジメント行動
がもたらしてくれる，たくさんのメリットのリストで
す。
このページは，この先もよく利用することになりま
すので，しおりをつけておくか，ページの端を折って
おきましょう。
それでは，Check It Out!
ワーク！
以下の欄の項目の中（図 12，図 13，図 14）から，あ
なた自身がメリットと思えたものを，少なくとも 7個
ほどチェックしてみてください。チェックが多いほ
ど，次の段階に進むのが簡単になります。他にも「メ
リットがあるぞ！」と気づいたら，図 15 の記入欄に付
け加えてみてください。
2．Step 2 ストレスチェック〜あなたのストレスは
どんなところに現れていますか？〜
ワーク！
最近のあなたの心と身体の状態や行動に当てはまる
項目をチェック□√してみましょう（図 16）。
チェックが多かったと感じた人も，安心してくださ
い。これからこのワークブックに沿って，ストレスマ
ネジメント行動ができるようになったら，チェックの
数はだんだん減っていきます。それも楽しみですね！
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こ ん な 病 気 や 症 状 に か か り に く く な り ま す  
 
□ 高血圧               □ 高血糖・高コレステロール 
□ 消化器系疾患            □ アレルギー 
□ 慢性疲労              □ 冠状動脈心疾患 
□ 不安                □ 免疫系疾患 
□ 抑うつ               □ 過敏性腸症候群 
□ 性的問題・性機能障害        □ 顎痛（顎関節症候群）
 
□ 頭痛                □ アルコール、薬物の乱用 
□ 脳血管障害               □ 生理不順  
□ 風邪、インフルエンザ        □ 耳鳴り、めまい 
□ がん                □ ぜんそく
□ その他
 
図 12 ストレスと関連のある病気
あ な た 自 身 は こ の よ う に 良 く な り ま す  
□ 病気に対する抵抗力が増します 
□ 集中力が増します  
□ やる気が増します 
□ 物忘れが少なくなります 
□ 判断力が向上します 
□ 将来への不安が減ります 
□ より健康になったと感じます 
□ 首の痛みが減ります 
□ 人生をより楽しめるようになります 
□ 心理的な苦痛が少なくなります 
□ 活力が増します 
□ よく眠れるようになります 
□ ケガが少なくなります 
□ 喘息、じんましん、しっしんが少なくなります 
□ 呼吸が楽になります 
□ 熱感・ほてり感が少なくなります 
□ 肩こり・腰痛が緩和されます 
□ 筋肉の緊張が減少します 
□ お酒やタバコの量が少なくなり、健康的になります 
□ 部活や勉強に集中できます 
□  友達や同僚との関係で悩まなくなります 
□ 講義への出席が楽にできます 
□ 嫌な出来事をよりよくコントロールできるようになります 
□ 以前より仕事や勉強がよくはかどるようになります 
??????????????????????
?? ????????????
?? ??????????
?? ???????????
?? ?????????
?? ???????????????????
?? ??????????????????????
他 に ス ト レ ス マ ネ ジ メ ン ト 行 動 の 良 い こ と を 思 い つ い た ら 、
 自 分 自 身 で 下 の 欄 に 書 き 込 ん で み て く だ さ い
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□
□
□
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図 14 ストレスマネジメント行動変容によって期待される自己
イメージの例
図 13 ストレスマネジメント行動変容によるプラス面（恩恵，メ
リットなど）
図 15 ストレスマネジメント行動変容によるプラス面（恩恵，メ
リットなど）に気づくためのワーク
3．Step 3 Webサイトはストレスマネジメント行
動を正しく知る「強力な情報源」
知ることで，気持ちが楽になる
ストレスについての知識を増やすことにより，効果
的なストレスマネジメント行動を考えられるようにな
ります。
「ストレスのこと，どこまで知っていますか？」
■ストレスによる病気の発症
高血圧症，消化器系疾患，慢性疲労といった病気に
かかりやすくなります（詳しくは Step1 を参照してく
ださい）。
■ストレスのサイン
頭痛，身体のほてりや寒気，疲れを感じるといった
身体的な症状や不安を感じる，よく眠れない，睡眠の
途中で目を覚ます，怒りっぽくなる，気分が沈む，何
かをするのにいつもより時間がかかるなどがあります
（Step2 を参照してください）。
■一般的なストレスの原因（ストレッサー）
結婚，離婚，妊娠，育児，働きすぎ，退職，借金，
病気，肥満，朝寝坊，悪天候などが挙げられます。
なお，正確かつ最新のストレスに関する情報は，以
下のWebサイトからも入手することができます。
http://www.phrf.jp/
(財団法人パブリックヘルスサーチセンター）
常日頃よりストレスに関する記事に注意し，新しい
情報を進んで取り入れることで，より効果的なストレ
スマネジメント行動をとることができるようになりま
す。
4．Step 4 言い訳している自分に，早く気づこう
あなたがストレスマネジメント行動を
とらないのはなぜ？
家族や同僚など周りの人があなたに健康的なストレ
スマネジメント行動をとるように言った時，それがプ
レッシャーとなって不健康なストレス対処法を行った
りしていませんか？
効果的なストレスマネジメント行動の第一歩とし
て，自分が言い訳をしているかもしれないことを理解
する必要があります。あなたがどういった言い訳を
使ってしまうか，チェックしましょう。自分でも言い
訳の項目を追加してみてください。
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《感情面》
□ 悲しい気持ちだ
□ 重苦しい圧迫感を感じる
□ 不機嫌で，怒りっぽい
□ 泣きたい気分だ
□ 不安を感じる
□ 怒りを感じる
□ さびしい気持ちだ
□ ビクビクしている
□ 不満がつのる
□ 心が暗い
□ 恐怖感を抱く
□ 不愉快な気分だ
□ 気分が落ち込む，沈む
《認知行動面》
□ 気がかりなことがある
□ イライラする
□ 頭の回転が鈍く，考えがまとまらない
□ 他人に会うのが嫌でわずらわしい
□ 話しや行動にまとまりがない
□ 話すことがわずらわしい
□ 根気がない
□ 自分の殻に閉じこもる
□ 行動に落ち着きがない
□ 生きているのがいやだ
□ 何も手につかない
□ 人が信じられない
《身体面》
□ 体が疲れやすい
□ 呼吸が苦しくなる
□ めまいがする
□ 動悸
どうき
がする
□ 脱力感がある
□ 吐き気がする
□ 身体が熱っぽい
□ 胸がしめつけられる感じがする
□ 頭が重い
□ 耳鳴りがする
 
 
 
 
チェック
□
はいくつ？
 
レ
 
か ら だ が き
つ い っ て 言
っ て る よ  
 
こ こ ろ が
悲 鳴 を あ
げ て い る
よ  
感 情 面 ・ 認 知  
行 動 面  
の チ ェ ッ ク 合 計  
身 体 面  
の チ ェ ッ ク 合 計  
10 項 目 以 上 
チ ェ ッ ク が 
付 い た 
あ な た ！ 
3 項 目 以 上 
チ ェ ッ ク が 
付 い た 
あ な た ！ 
図 16 ストレス反応とその目安
ワーク！
あなたがストレスマネジメント行動に取り組まない
理由が，図 17のチェックリストの中にあれば，チェッ
クしてください。それ以外にも理由がある方は，
チェックリストの空欄に書き入れましょう。
これで，あなたがどのような言い訳を用いているか
分かりました。今後，言い訳を考えている自分に気づ
いたら，少し立ち止まって考えてみましょう。言い訳
する前に，他にどのような行動が可能か考えてみま
しょう。言い訳が少なくなると，行動を起こすために
役立つ新情報に耳を向けるようになるはずです。
5．Step 5 周囲に迷惑をかけていませんか？
ストレスはあなただけでなく，周囲に
も悪い影響をあたえます
あなたにストレスが多いときに，それを上手くコン
トロールできないと，Step 4 のように自分に言い訳を
するだけでなく，周囲の人に迷惑をかけることがあり
ます。これまでにイライラしたときなど，周囲にきつ
くあたったり，嫌な態度で接したりしていませんでし
たか？ストレスと上手に付きあうと周囲と良好な関係
を築けます。
ワーク！
あなたがストレスを抱えているとき，周りの人にど
のような態度をとっているでしょうか。以下のチェッ
クリスト（図 18）で，チェックしてください。それ以
外の態度があれば，書き加えてください。
6．Step 6 「ストレスマネジメント行動」の実践例
実際にストレスマネジメント行動を実践している皆
さんのケースを，ここにご紹介します。
■学生編
一人では続かないことも，友だちと一緒なら…
20歳・男性（大学生）
最近，彼女と別れました。単位もいくつか落としま
した。それでやる気がなくなって，バイト先に「休み
たい」と言ったらクビになりました。イライラして，
ムカついて，少し前からタバコを吸っていたんですけ
ど，1日に吸う本数がどんどん増えました。
ある日，気晴らしに友達とサッカーをやったら，す
ごくキツくて，すぐにバテてしまいました。高校の時
はこんなじゃなかったのに。悔しかったので，友だち
と一緒に自主トレを始めました。そしたら体力がつい
たし，やる気も復活しました。
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言い訳の例
□ 非難
・私がストレスを感じているのは先生たちのせいであ
る。
・上司がストレスの原因で，私にはどうすることもで
きない。
□ 否定
・ストレスは健康にそれほど悪いものではない。
□ 言い逃れ
・忙しすぎて，ストレスマネジメント行動をする時間
がない。
・ストレスを感じる時，運動するよりもケーキを食べ
た方が簡単に解消できる。
□ 合理化
・ストレスマネジメント行動として，毎日お酒を 2，3
杯飲んでいる。
・ストレスがある方が，仕事がはかどる。
□ 先送りにする
・ストレスマネジメント行動を気にするのは，まだ早
い。齢をとってから始めればよい。
□ 回避
・自分にはストレスマネジメントのことを考えるよ
り，他に大切な問題があると。
□ 自分が普段使う言い訳を自由に書いてください。
・
・
・
□ 関係のない人にあたる
□ 友達に愚痴をいう
□ 両親にきつくあたる
□ 人と話すとき口調があらくなる
□ 周囲の人に声をかけにくくさせる
□
□
図 17 ストレスマネジメント行動に取り組まない理由
図 18 ストレスを抱えているとき，周囲に与える迷惑
一人では続かなかったかもしれないけど，友だちと
ならこれからも続けられそうな気がします。ついでに
タバコもやめることができました。
お風呂やストレッチでリラックス！
21歳・女性（大学生）
最近，本格的に就職活動を始めました。企業の説明
会に行ったり，面接を受けたり…。慣れないスーツと
ハイヒールで，知らない場所に行って，初対面の人と
話すのはとても緊張します。面接の前の晩は緊張で眠
れないことも。
そのせいか，最近，頭痛がするようになりました。
薬を飲んでもあまり効きません。家族に相談してみた
ら，「ゆっくりお風呂に入って，風呂上りにストレッチ
をしてみたら」と言われたので，試してみました。そ
したら夜もよく眠れるようになったし，頭痛もだいぶ
軽くなりました。お風呂やストレッチは気持ちがいい
し，ダイエットにもなるみたい。これからも続けよう
と思います。
■一般人編
息子夫婦たちとのコミュニケーション
66歳・男性
最近，定年退職のため時間に余裕ができました。で
すが動き回るような若さでもなく，夫婦で遠くに出か
ける機会はほとんどありませんでした。それでも散歩
など一緒に出かけていたのですが，日に日に減り，今
では週に一回買い物をするために外出するという状態
でした。
ここ数週間，健康だけが取り柄だった私たち夫婦も，
齢には勝てないものだと意気消沈する毎日が続いてい
ました。そんな時，たまたま顔を見せに来た息子夫婦
が，私達の様子を見て驚き，疎かになっていた家事や
雑務をすべてやってくれました。それから度々，こち
らの家へ訪れては，話題のニュース，孫の様子，近所
の行事についてなど，他愛も無い話ですが，たくさん
してくれました。
これまで二人の生活に気力が湧かない状態が続いて
おりましたが，このように自分達のことを気に掛けて
くれる家族が身近にいることで一気に世界が広がりま
した。今まで小さな箱の中にこもっていた自分たちが
嘘の様に感じます。それからは私たちから外に出るよ
うに心掛け，息子夫婦たちと一緒に積極的に会うよう
にしています。おかげで，これまで付き合いの無かっ
た近所の方たちともお話しする機会が増え，今はその
時間がとても楽しみです。
一人じゃないことを知って…
34歳・女性
子どもを産み，母親になって子育てをするように
なってから何もかもが初めての連続で，大変な毎日を
過ごしていました。はじめはじっくりと子育てに集中
して，徐々に余裕を持った生活を過ごしていければい
いかなと思っていたのですが，実際は子どもからは
ずっと目が離せず，育児に家事にと忙しい日々で，休
む暇などほとんどない状態が続きました。
ある日主人に疲れているのではないかと心配され
て，それからなんとなく育児によるストレスの存在を
意識し始めました。それからは，積極的に専門書を
買って読んだり，同世代のママさんとお話しする会に
参加したりするようになって，自分一人ではないとい
うことに気づきました。今ではその知識と体験をもと
に，新人のママさんや仲間とともに新たな子育ての楽
しみ方を見つけて，充実した日々を過ごしています。
第 1章のまとめ
1 日たったの 5分間，思い出すだけでこれからの行
動が変わります。「前熟考ステージ」のおさらいです。
ここまでに，主に 4つのことについて学びました。
「前熟考持ステージ」で学んだ 4 つのこと
1．ストレスマネジメント行動を行うと，多くのメリッ
トが得られること
2．ストレスについての正確な知識が増えれば，スト
レスマネジメント行動について，より前向きに考
えるようになれること
3．ストレスマネジメント行動を避けるための言い訳
をやめれば，ストレスマネジメント行動がよりス
ムーズに行えるようになること
4．ストレスの悪影響とそれを改善するストレスマネ
ジメント行動があるということ
ここまでに学んだことを 1日 5分間でいいので，思
い出してください。きっとあなたの「ストレスマネジ
メント行動」の手助けになるはずです。
〔この稿，次号に続く〕
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資料 1 行動変容ステージの評価（全 1 問)
ストレスマネジメントとは，「ストレスをコントロー
ルするために 1 日約 20分間以上行う健康的な活動の
ことです。（例：定期的なリラクセーション，運動，人
との楽しい会話，社会的活動への参加など）」
あなたは日常生活の中で，このような効果的なストレ
スマネジメント行動をしていますか？
いいえ。これから 6カ月以内に始めようとは思ってい
ません。（前熟考期）
いいえ。6 カ月以内に始めようとは思っています。
（熟考期）
いいえ。30 日以内に始めようとは思っています。（準
備期）
はい。開始して 6カ月以内です。（実行期）
はい。開始して 6カ月以上になります。（維持期）
現在，私にはストレスがまったくありません。（対象
外）
資料 2 ストレスとコーピングの評価（全 6 問)
あなたのストレスに対する認識について，いくつか質
問します。最近 1カ月のことを振り返り，あなたの日
常生活の中で，次に書かれているようなことがどのぐ
らいの頻度で起こったかを思い出し，自分の状況に
もっとも当てはまるものをクリックして答えてくださ
い。
あなたに当てはまる答え
1：まったくなかった
2：あまりなかった
3：ときどきあった
4：よくあった
5：非常によくあった
1 いつもより負担がかかっていると感じた
2 いろいろなことで気持ちがまいった
3 まわりからプレッシャーを感じた
4 トラブルをうまく解決できた
5 思いがけない問題に直面しても対応できた
6 大変な状況に出会っても対応できた
下位尺度の採点方法
ストレス： 項目 1＋項目 2＋項目 3の合計点
コーピング： 項目 4＋項目 5＋項目 6の合計点
資料 3 ストレスマネジメント行動の評価（全 6 問)
最近 1カ月間のあなたの生活の中で，ストレスを軽減
するために，次のようなことをどれくらいしました
か？
あなたに当てはまる答え
1：まったくしなかった
2：あまりしなかった
3：ときどきした
4：よくした
5：非常によくした
1 うまくいかないような場面でも，努めて楽しくし
た
2 早め早めにやるべきことを片付けた
3 仕事が続いた後は，自分にご褒美をあげた
4 いつもより身体を動かすことをひかえめにした
5 計画的に自分の時間を使った
6 負担がかかる定期的な運動をさぼった
下位尺度の採点方法
リフレーミング： 項目 1＋項目 3の合計得点
計画： 項目 2＋項目 5の合計点
不健康的行動： 項目 4＋項目 6の合計点
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資料 4 自己効力感の評価（全 5 問)
次のような，効果的なストレスマネジメント行動がと
りにくい場面でも，それを続けることができるという
自信がどのくらいありますか？
あなたに当てはまる答え
1：まったくやれる自信がない
2：あまりやれる自信がない
3：少しやれる自信がある
4：かなりやれる自信がある
5：かならずやれる自信がある
1 自分の思う通りにならなかったとき
2 落ち込んでいるとき
3 人との関わりの中で，問題を抱えているとき
4 友達や家族から嫌な思いをさせられているとき
5 仕事や勉強の負担が多いと感じるとき
採点方法
5項目の合計点
資料 5 意思決定のバランスの評価（全 6 問)
あなたが，健康的なやり方でストレスをコントロール
しようとするとき，それに対する以下の意見はどの程
度重要ですか？
あなたに当てはまる答え
1：まったく重要でない
2：あまり重要でない
3：少し重要である
4：かなり重要である
5：非常に重要である
1 時間が足りなくなる
2 毎日の生活に支障をきたす
3 自分をもっと良く思える
4 自分の生活をもっとコントロールできる
5 人間関係がもっと良くなる
6 費用がかかる
下位尺度の採点方法
メリット(利得)：項目 1＋項目 3＋項目 5の合計点
デメリット(損失)：項目 2＋項目 4＋項目 6の合計点
資料 6 変容プロセスの評価（全 8 問)
あなたのストレスマネジメントの効果的な実践に影響
を及ぼすと思われる体験について質問します。最近
30 日以内で（今日を含む），あなたは次のようなこと
をどれくらい体験しましたか？
あなたに当てはまる答え
1：まったくなかった
2：あまりなかった
3：ときどきあった
4：よくあった
5：非常によくあった
1 ストレスを感じ始めたときは，リラックスするた
めに休憩をとった
2 ストレスを感じたとき，何か楽しみが持てるよう
なこと（例えば，好きな TV番組を録画するなど）を
日頃から用意しておいた
3 自分へのストレスが他の人にどのような影響を与
えているのか，しっかり考えた
4 私がストレスをどのようにコントロールしている
かについて，コメントしてくれる人が少なくともひ
とりはいた
5 ストレスを感じた時にもっと肯定的に考えること
を思い出させるものを持っていた
6 ストレスマネジメントのやり方を自由に話し合え
る雰囲気になっていることに気づいた
7 ストレスを感じ始めたとき，楽しめる健康的な活
動に切りかえた
8 ストレスによる問題をひどく身をもって感じた
下位尺度の採点方法
行動的プロセス：項目 1＋項目 2＋項目 5＋項目 7の
合計点
経験的プロセス：項目 3＋項目 4＋項目 6＋項目 8の
合計点
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Workbook_βversion for Differential Approaches to Stage of Change for Practicing Effective
Stress Management Behavior Based on Transtheoretical Model (TTM) : Precontemplat on
stage
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Abstract
Executing the activity to controlling stress of daily life is important to reduce the health hazard in modern stress
society. Therefore, it is strongly required that effective stress management behavior program which promotes the
stage of behavior. From the point of the view of cost effectiveness, it is important to adopt the stage-matched
intervention using a population strategy. The transtheoretical model (TTM)may fit for these requirements, because
the TTM is a unique behavioral scientific model, which involve the distinct components of the stage of behavior,
decisional balance, self-efficacy and change of process for effective stress management. We have thus far conducted
a randomized trial of a population and TTM-based stress management intervention for managing effective stress in
a healthy way. In this technical report, we explain a concrete program of workbook for the TTM-based stress
management behavior aimed at facilitating the workbook utilization efficiently.
Key words : workbook for stress management behavior, transtheoretical model (TTM), differential approach to the
stage of behavior, tailored stage-matched intervention
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